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Hallo!

Du kannst es Dir
schon denken: diese
Form ergibt einen
Wiirfel, der Dir je
nach Bedarf kleine
Spiele oder Ubungen
,bereitstellt”.
Schneide die Form
rundherum aus und
falte alle Laschen
nach innen. Falte
auch an den ge-
punkteten Linien
und stecke den
Wiirfel ohne Kleben
zusammen —am
besten geht das zu
zweit!

Viel Spaf3!

Team-Dehnung
(,,Miteinander”)

Alle stehen im Kreis (oder zu zweit
gegeniiber). Beim gemeinsamen
Ausatmen Arme zur Seite ausbreiten,
beim Einatmen Hande in die Mitte
flihren und sich kurz beriihren
(oder imaginar beriihren,
falls Abstand notig).

Botschaft: Bewegung verbindet — auch
ohne Wettkampf
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SPORTJUGEND

Partneriibung:
Riicken an Ricken
lehnen, in der Hocke
gehen, bis Ober- und
Unterschenkel einen
rechten Winkel bilden
- Position halten!

Mache 10 Situps!




